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集中训练对健美操运动员体成分影响研究

赵化斌

西南林业大学  云南  昆明  650224

摘　要：本文主要运用到实验法以及数理统计法，以我校 2019 级健美操专项班级的 20 名学生作为研究对象，选取出有一

定代表性上肢冲击性动作，譬如击掌俯卧撑、直体倒等一些健美操运动项目，并且需要测试两次 12 周健美操训练活动，通

过分析以及统计受试学生的 BMI、无机盐以及无机盐骨内含量水平等指标数据的结果，通过相关研究表明，经过 12 周健美

操上肢冲击性动作的训练，两个小组身体成分方面，尽管具有不同程度的变化，然而小组数据之间的差异没有统计学的意义。

此次研究为以后集中训练对健美操运动员体成分影响提供一定的参考依据。
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一、研究对象与研究方法

（一）研究对象

本研究选取我校健美操专项 20 名学生作为研究对象，

年龄 18–21 岁。需要分成训练组以及对照组这两个小组，每

一个小组均有 10 名学生，参与后测、前测活动的人员还是

20 人。在实验以及训练开始之前，对两组学生的身高、体

重、年龄、身体成分等每一项的指标进行测试，并且运用到

Excel2018 统计的软件，分别根据整体、男性以及女性等形式，

进一步简单地分析及统计两个小组别学生的基本情况，相关

情况如下表 1.1、1.2、1.3 所示。

表 1.1 学生身体基本情况（N=20）

经相关统计学的检验可以知道，从整体方面来看，两

个小组学生的年龄、身高、体重、无机盐、无机盐的骨内含

量等一些指标 P ＞ 0.05。

经过初步地判断及分析，并且进行统计学的检验，可

以得出，两个小组相关数据对比没有任何统计学的意义，在

此分组的基础之上，进一步展开实验的设计以及研究活动。

1 实验时间与地点

时间：2019 年 3 月——2020 年 7 月

地点：学校的体操馆、游泳健身俱乐部、教学实验楼。

2 主要实验仪器与工具

生物电阻抗体成分测试仪（INBODY720），Kistler 测

力台以及摄像设备等。

（二）研究方法

1 数理统计法

充分地运用到 Excel 统计软件以及 SPSS 软件，把收集

的实验前、实验后的相关数据展开统计、分析以及整理的工

作，选取平均数 ± 标准差的形式，即 X±SD 对各项数据进

行表示，对小组当中前后测得的相关数据，进行配对样本 T

检验，对小组之间的数据，进行独立样本 T 检验，全部数

据都会符合正态分布。显著性的差异水平 P ＜ 0.05。

2 实验法

对于训练组当中 10 名健美操学生来说，开展为期 12

周的训练干预活动，其中主要含有击掌俯卧撑等上肢冲击

性的一些动作，每周应当训练两次，每一次需要训练大概

60min，进一步得出来测试的数据，并且统计学分析相关的

数据。

二、研究实施方案

1. 在开展实验活动的前一天，对全部学生身体的状况

展开调查测试的工作，主要含有是否近阶段受到过腕关节损

伤，是否在受试的学生中服用过奶制品等一些药物。要求学

生们填写知情同意书；

2. 训练动作：在开展训练、实验工作之前，应当选择

出来具有高、中等以及低冲击这些等级的动作，训练小组开

始展开 12 周的训练活动，由于在完成相关动作过程当中，

缓冲越小，对受试学生的关节冲击力度越大。

3. 训练的强度：本次实验运动的强度为中等的强度；

4. 训练的方案：在确保正常训练活动基础之上，两个

小组每一次训练的时间需要维持在 60 分钟左右，对照组需

要维持以往生活的习惯，以及健美操训练的方式，训练组需

要根据计划要求，进一步完成冲击性动作的训练活动，训练

的内容主要分成以下三个部分：

①需要准备 10 分钟时间：按照学生个人的习惯来热身

练习；

②基本的部分大概需要 40 分钟：重复做此次实验设定

的不同部分的 2 组冲击性的动作，每一个小组训练的时间大

概维持在 20 分钟，要求学生们能够在自己能力的范围内，
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最大限度地完成每一个动作，至少达到最低的完成标准，每

一组动作训练活动之间休息的调整时间不应该超过 5 分钟；

③结束的部分大概需要 10 分钟：两人为一个小组，放

松整理学生的关节以及肌肉；

5. 实验最后的一天，训练组以及对照组再一次测试受

试学生的身高、体重、身体成分的各项指标。

三、实施集中训练对健美操运动员体成分影响效果分析

1 训练前后训练组学生身体成分水平的变化及分析

从图 3.1 图 3.2 当中变化的趋势可知，经过 12 周的健

美操冲击性的训练活动，在训练组这 10 名学生中，其中的

3 名男生身体质量指数水平由原来的 21.3kg/m2 逐渐变化成

21.8kg/m2，2 名女生 BMI 水平由原来的 21.43kg/m2 逐渐变化

为 21.65kg/m2，在剩下的 2 名男生以及 3 名女生当中，只有

一名 1 名女生略有下降，其他的 2 名男生以及 2 名女生都保

持不变；具有 3 名男生以及 2 名女生的无机盐水平呈现出来

上涨的趋势，剩下的 2 名男生以及 3 名女生稍有降低，5 名

男生以及 3 名女生的无机盐骨内含量水平略有上升的趋势，

其他 2 名女生稍有降低。

2 训练前后对照组学生身体成分水平的变化及分析

从图 3.3 图 3.4 的变化趋势可知，经过 12 周的有关健

美操方面的上肢冲击性训练，在对照组这 10 名受试学习当

中，有 3 名男生以及 2 名女生 BMI 增加，由原来的 21.39kg/

m2 逐渐增加到 21.67kg/m2, 剩下的 2 名男生以及 3 名女生中，

BMI 稍有降低的只有一名女同学，其他 2 名男生以及 2 名女

生都保持不变；有 3 名男生以及 2 名女生自身无机盐的水平

呈现出来上涨的趋势，然而，其他 2 名男生以及 3 名女生会

有所降低，从整体方面来说，对照组受试者无机盐由原来的

3.42 下降到 3.40，无机盐骨内含量基本保持不变。

3 训练前后两组受试者身体成分水平的对比分析

经过 12 周的有关健美操方面的上肢冲击性训练，对两

组受试学生在实验前后身体的无机盐骨内含量以及其无机

盐进行比较，进一步获得实际的数据以及变化的趋势，如

表 3.1 以及图 3.5 所示，能够进一步看出，在训练组当中整

体、男女生身体无机盐的平均值呈现上升趋势，总平均值增

加 0.06，对于女生来说，她们体内无机盐骨内含量平均数值

并没有太大的变化，然而，对于男生以及整体来说，就会有

所增加，总体的平均值能够增加 0.04，这就进一步说明通过

12 周练习的前后，两组受试学生体内无机盐以及其骨内的

图 3.1 训练组学生训练前后的身体质量指数 BMI（kg/m2）水平变化

图 3.2 训练组学生训练前后的无机盐（kg）水平变化
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图 3.3 对照组学生训练前后的身体质量指数 BMI（kg/m2）水平变化

图 3.4 对照组学生训练前后的无机盐（kg）水平变化

表 3.1 两组学生训练前后的无机盐水平

图 3.5 两组学生训练前后的无机盐水平变化
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含量，都会发生改变，但是差异不具备统计学意义；在对照

组中受试学生体内的无机盐骨内含量、无机盐平均数值有所

下降，进一步表明经过 12 周练习活动的前后，对照组受试

学生无机盐水平尽管有所改变，但并不具有统计学差异。

从整体、男生以及女生各个方面来看，在训练活动开

始之前，两组学生的两项指标 P ＞ 0.05，进一步说明数据

之间的差距，不具有统计学意义；在训练活动结束之后，两

组学生这两项的指标相比实验之前都会有不同程度的变化，

然而小组之间数据的差异，并不具被统计学的意义。

结论：综上所述，开展 12 周健美操上肢冲击性动作的

训练活动之后，训练小组以及对照小组 20 名学生 BMI（kg/

m2）水平、无机盐骨内含量（kg）以及无机盐（kg）水平

等身体成分的一些指标，尽管具有小幅度的变化，甚至具有

一部分学生身体存在体脂肪上升、他们骨骼肌的含量略有下

降的现情况，但是数据之间的差异并不具有统计学的意义。
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